
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

清水ケ丘地域ケアプラザ・南寿荘 

日程 令和７年５～６月の第２、４月曜日 全４回 

５/１２ 

５/２６ 

６/９ 

６/２３ 

体操 １０：００ ～ １１：３０ 

会場：南センター２階 大広間 
対象：６５歳以上の横浜市民 
参加費：無料 定員：２０名 先着順 

申込み：南センター ７４１－８８１２ 

※４/１１（金）９時から受付開始 

共催 

※軽くて握りやすいダンベルを使った体操と 

１０：００ ～ １１：３０ 

１０：００ ～ １１：００ 

１１：００ ～ １２：００ 

体操 

体操 

体操 

栄養 

口腔ケア 
講座 

講座 

１１：００ ～ １２：００ 

１０：００ ～ １１：００ 

フレイル予防に関する講座の教室です。 


